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Atemschulung Inhaltsiibersicht

Das umfassende Angebot der Atemschule Klara Wolf fihrt
auf wohltuende Weise zu

Atemkraft - Lebensmut - Gelassenheit

Bleiben Sie gesund, leistungsfahig und lebensfroh durch
sanfte Fitness.

Die Methode Klara Wolf Seite 4
Kursleitung Seite 6
Inhalte unserer Kurse Seite 7
Kursangebote Seite 8

Ausbildungsschule - Fortbildungsschule

Von 1940 bis heute hat die Atemschule Klara Wolf Atem-
padagoglinnen ausgebildet und dabei einen reichen
Schatz an dynamisch unterschiedlich gestalteten Ubun-
gen und das notwendige physiologische Grundwissen
vermittelt. In der fundierten Ausbildung wurde der eige-
ne Kérper geschult, Techniken des Unterrichtens vermittelt
und geibt und das harmonische Wachstum der eigenen
Personlichkeit geférdert.

Das Fortbildungsangebot, das jedem zuganglich ist,
basiert auf dem Ausbildungskonzept.

Alle Informationen zur Fortbildung

Ausbildung der dipl. Atempadagoglin Seite 10
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Fortbildung ~ Konzept — Wer kann teilnehmen? Seite 14
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Bicher und Ubungsblatter Seite 18




interessant:

Ob Sie lieber am
Gruppen- oder am Einzel-
unterricht teilnehmen,
immer erwartet Sie ein

_ abwechslungsreiches
Ubungsprogramm. Wir
Uben im Sitzen, stehend
oder liegend und iiben in
unterschiedlicher dynami-
scher Gestaltung. lhr
Korperempfinden und Ihr
korperliches Geschick wer-
den herausgefordert und
geschult. Alle Ubungen
und lhre Wirkung auf

den Organismus werden
eingehend erlautert.

umfassend:

Weil alle Organsysteme
des Kérpers zusammen-
arbeiten, bieten wir nicht
nur Ubungen fir das
Atemsystem an. Sie brau-
chen nicht mehrere ver-
schiedene Disziplinen
nebeneinander zu betrei-
ben: Bei uns frainieren Sie
neben dem Atmsystem
auch Herz und Kreislauf,
Sie betreiben Haltungs-
schulung, Ausdaver- und
Kraftiraining, stabilisieren
Ihr Nervensystem und ver-
bessern lhre Hirnleistung.

Integrale Atem-
und Bewegungsschulung
Methode Klara Wolf®

Lebensfreude: Atmen dient einerseits der Energiegewin-
nung im Kérper, im Rhythmus und der Dynamik des Atems
widerspiegelt sich andererseits die kérperliche und gei-
stige Verfassung seiner selbst. Erleben und geniessen Sie
ein nachhaltiges Kérpertraining ohne Uberforderung oder
Leistungsdruck. Bewusst erlebtes Atmen in der Bewegung
ist Selbsterfahrung und Weg zur Selbstverwirklichung.

Kreativitét: Sie lernen gymnastische Ubungen, die sanft
und weich, spritzig-schnell, vibrierend, schwingend, lang-
sam und getragen oder kraftvoll ausladend sein kénnen.
Sie variieren die Bewegungen und erleben sich immer
wieder neu. In der dynamischen Bewegung und Atmung
entdecken Sie lhr schépferisches Potential.

Ausgeglichenheit: Erfassen Sie das rhythmische Wechsel-
spiel von Ein- und Ausatmung, von Spannung und Ent-
spannung, von Tun und Lassen. Sie erlangen mit Hilfe
unserer Ubungen muskuléres und psychisches Gleich-
gewicht und die Atmung geschieht zwanglos nach dem
Bedirfnis des Organismus. Rhythmus schafft Ordnung in
der Bewegung, Stabilitat im Gefihlsleben und bessere
Vernetzung im Gehirn.

Energie: Verbessern Sie lhre Atmung, lhren Kreislauf und
lhren Stoffwechsel, damit Ihrem Karper mit seinen winzi-
gen «Kraftwerken» in den Kérperzellen mehr Sauverstoff
und damit mehr Energie zur Verfigung steht. Kérperliche
und geistige Kraft und Leistungsfahigkeit sorgen dafir,
dass Sie den Herausforderungen der modernen Welt
kraftvoll und mit neu gewonnener Lebensfreude ent-
gegentreten.



Klara Wolf

Klara Wolf aus Brugg (Schweiz) ist die Begrinderin der
Integralen Atem- und Bewegungsschulung. Als Pionierin
der Atemarbeit praktizierte sie Uber sechzig Jahre ihre
Methode und entwickelte sie unablassig weiter.

Klara Wolfs Interesse fur den Atem wuchs aus ihren Erfah-
rungen als Tanzerin. In ihrer Jugend erfuhr sie eine Aus-
bildung bei Mary Wigmann in Dresden und spater bei
Trudy Schoop in Zirich. Sie leitete die Schoop-Tanzschule
und sie erkannte die Bedeutung der Atmung fir die Quali-
tat und Ausdruckskraft der Bewegung.

Klara Wolf hat die dynamische Vielfalt der kinstlerisch-
tanzerischen Bewegung, in der sich die Grundmuster des
Erlebens ausdriicken, in einfachste Bewegungsformen
umgesetzt und mit der Atmung in Einklang gebracht. Und
sie verstand es, den ganzheitlich-therapeutischen Aspekt
der Atemarbeit durch eine padagogische Herangehens-
weise zu erweitern. Ganz verankert in der westlichen Tra-
dition entwickelte sie einen attraktiven und nachvollzieh-
baren methodisch-pddagogischen Aufbau: |hre Methode
ermdglicht nun jedem, die Vielfalt der Bewegungsdyna-
mik fur die Entwicklung der Personlichkeit und fir Gesund-
heit und Leistungsfahigkeit zu nutzen.

lhre Erkenntnisse fanden Eingang in die krankengym-
nastische Arbeit (seit 1951 war Klara Wolf Mitglied des
Schweizerischen Physiotherapeuten-Verbandes), gingen
dabei aber immer weit Gber das rein Gymnastische
hinaus: Um der Forderung umfassender, ganzheitlicher
Schulung gerecht zu werden, hat Klara Wolf die von ihr
entwickelten Ubungen dynamisch und rhythmisch unter-
schiedlich ausgestaltet.

Sie schuf eine einzigartige und breit anerkannte Methode,
die den gesamten Organismus und auch das geistige und
seelische Potential des Menschen anspricht, und allen
Interessierten einen Weg weist, ihre kérperlichen Mag-
lichkeiten genauso wie die seelisch-geistigen Krafte ein-
zusetzen und zum Ausdruck zu bringen.

ausgewogen:

Unsere Ubungsprogramme
sind so gestaltet, dass

der ganze Korper ange-
sprochen wird. Die Bewe-
gungen fordern alle Organ-
systeme zu angepassten
Reaktionen heraus. Egal ob
Sie geiibt oder ungeibt
sind — wenn Sie Anregung
und Kraftigung brauchen,
kommen Sie genauso auf
lhre Kosten, wie wenn Sie
eher dem Alltagsstress ein
entspannendes Gegen-
gewicht setzen mochten.
Sie Gben den bewussten
und verantwortungsvollen
Umgang mit sich und den

alltdglichen Bedirfnissen
Ihres Kérpers.

ergdanzend:

Erleben Sie mehr als
Gesundheit und Wohl-
befinden: Mentale und
korperliche Stabilitdt, Krea-
tivitdt und Ausdruckskraft
kommen lhnen im Berufs-
alltag genauso zu Gute,
wie im Sport, bei kinstle-
rischer Betdtigung und in
lhrer Freizeit.




Unsere Atem- und
Kérperschulung richtet
sich an alle, die sich
gesund und leistungsfdhig
erhalten wollen.

Kursleitung

Maja Wolf (Schulleitung)

Sie leitet seit Uber 30 Jahren die Atemschule und Ausbil-
dungsschule Methode Klara Wolf. Sie unterrichtet Laien,
sowie Fachkrafte in Fortbildungsseminaren.

«Wir gehen davon aus, dass jeder Mensch im Kern sei-
nes Wesens ein einmaliges unverwechselbares Potential
eigener Anlagen und Werte in sich tragt. Sie sind in den
Chromosomen jeder Kérper- und Nervenzelle nieder-
gelegt, in verschlisselter Form, wie ein Geheimnis. Wir
kénnen uns dieser Pragung Uber unsere Fahigkeiten,
Gaben und Talente bewusst werden. Es gilt Bricken zu
schlagen — von dem, was man an Erfahrung mitbringt,
zum Neuen, das man erst kennen lernen und erwerben
mochte. Die angepasste Abstimmung der Mittel, die ein-
gesetzt werden, um vorhandene Talente und Fahigkeiten
zu férdern, verfigbar zu machen und auszuschdpfen,
betrachte ich als eine meiner Hauptaufgaben.»

Anna Lang-Wolf (Schulleitung)

Sie unterrichtet seit Gber 30 Jahren an der Atemschule
Klara Wolf. Sie hat sich auf die Einzelbehandlung spe-
zialisiert fir Menschen, die kérperlich, psychisch oder
mental Starkung suchen.

«Im Einzelunterricht habe ich die Méglichkeit ein indivi-
duell abgestimmtes Ubungsprogramm aufzubauen, ent-
sprechend der physischen und psychischen Anlage der
Schiiler. Das kiinstlerische Element, das Fassen des see-
lischen Ausdrucks in der Bewegung vermag den Schiler
anzusprechen und lasst Wesentliches der eigenen Per-
sonlichkeit bewusst werden. Die positive Erfahrung im
Umgang mit den eigenen Kraften erschliesst neue Entfal-
tungsmdglichkeiten.»

Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen

Doris Antener, Christian Kempe, BarbaraNacht, dipl.
Atempadagoglnnen Methode Klara Wolf; Lorenz Moser,
dipl. Physiotherapeut und Leiter der Fortbildung im SPV
und Dr. med. Adrien Berthout



Inhalte unserer Kurse

Sie lernen Ubungen firr Nase, Rachen, Bronchien, um die
Atemwege gesund zu erhalten und optimale Luftfihrung
zu gewdhrleisten. Sie machen den Brustkorb beweglich und
kraftigen das Zwerchfell und alle anderen an der Atmung
beteiligten Muskeln, damit sich eine ergiebige Atembe-
wegung einstellen kann. Ubungen zur Hygiene (Reini-
gung) des Atemsystems dienen angesichts der heutigen
Luftbelastungen der notwendigen Gesundheitsvorsorge.

Beweglichkeit und die richtige Kérperhaltung sind Vor-
aussetzung fir eine gute Atmung. Sie machen lhre Gelen-
ke beweglich und ihre Muskeln geschmeidig, Sie krafti-
gen Ricken, Hiften und Beckenboden. Sie iben den
richtigen Haltungsaufbau und gewinnen innere und Gus-
sere Stabilitat. Spezielle Ubungen bei Wechseljahrbe-
schwerden, Verdauungsbeschwerden, Blasenschwdache.

Wir vermitteln Ihnen systematisches Intervalltraining zur
Starkung des Kreislaufs und des Zellstoffwechsels.
Aktivieren Sie die winzigen «Kraftwerke» Ihrer Kérper-
zellen. Begegnen Sie der Energiekrise im eigenen Krper
und gewinnen sie Leistungsfahigkeit und Kraft, so bauen
Sie Stress ab.

Alle unsere Ubungen sind bewusst rhythmisch gestaltet.
Sie lernen, die in diesen Bewegungen enthaltenen Momen-
te der Entspannung zu erfassen. Am Ende der Ausatmung
kann — in der Bewegung — auch im Atem losgelassen wer-
den, die Einatmung stellt sich spontan ein. Der autonome
Eigenrhythmus der Atmung lernt sich durchzusetzen. Die
Verwurzelung in der Eigendynamik erméglicht es Ihnen,
lhren Kraften angepasst zu agieren, auch im Alltag.

Die unterschiedliche Dynamik der Bewegung, zum Bei-
spiel spritzig-schnell, weit ausschwingend oder kraftvoll
gefragen, weckt unterschiedliche Empfindungen. Das Erle-
ben der Bewegung weckt die Lebensfreude. Bewusstes
Atmen in einfachen Ubungen wirkt als Briicke zum Ver-
standnis des inneren Geschehens und fihrt zur Selbst-
erfahrung und -verwirklichung. Entdecken und erweitern
Sie lhr kreatives Potential.

Richtig Atmen
Lungenhygiene

Haltungsschulung
Beweglichkeit

Ausdaver
Kraft

Lebendiger
Rhythmus

Ausdruckskraft
Ausgeglichenheit




Es gibt 1000 Krankheiten,
jedoch nur eine Gesund-
heit - und mit der befas-

sen wir uns. Die grund-
legende Philosophie der

Methode ist diese Ausrich-
tung auf die Gesundheit,

auf das Positive und ist ein
Markenzeichen unseres
Wirkens. Uber unsere
unerschopflichen, vielfalti-
gen dynamischen Méglich-
keiten der Bewegungs-
schulung in Verbindung
mit dem Atem, den inne-
ren und hoheren Kréften,
aus denen wir die Bewe-
gungen entstehen und den

Atem sich enffalten lassen,

fordern wir die umfassen-

de, ganzheitliche Entwick-
lung des Menschen. Der
Aufbau eines grosseren

Potentials an Eigenkraft
(der kérperlich-vegeta-
tiven, psychisch-geistigen
Krdfte) soll sich einstellen.

Kurse in der ganzen
Schweiz, in Deutschland,
Osterreich, Holland,
Frankreich, Spanien,
Ungarn und USA.

Kursangebote

Wachentliche Atemlektionen

In regelmassigen wochentlichen Atemlektionen finden Sie
Erholung von den alltaglichen Anforderungen. Unsere
umfassenden Ubungsprogramme dienen der Erholung,
dem Aufbau neuer Krafte und der Erhaltung Ihrer Gesund-
heit. Nehmen Sie Ausgeglichenheit, Widerstandskraft
und neues Leistungsvermdgen mit in lhren Alltag.

Es wird in Gruppen gelbt, die Lektionen dauvern 50 Minu-
ten. Sie lernen unter fachkundiger Anleitung Bewegungs-
Ubungen im Stehen, Sitzen und Liegen. Die Lektionen
werden an die Bedirfnisse der Gruppe und die Méglich-
keiten des Einzelnen angepasst und eignen sich fir alle.

Ferienkurse

Ein Urlaub kombiniert mit Atem- und Bewegungsschulung
bringt den idealen Ausgleich zum Alltagsstress. Schon
nach zwei bis drei Tagen fihlen Sie sich erholt und frisch
und kdnnen lhre Ferienfreuden geniessen und ausschépfen.

In der Regel wird morgens und abends je eine Lektion
angeboten, der Rest des Tages ist zur freien Verfigung.
Ergdnzend werden auch Einzelunterricht und Atem-
massagen angeboten sowie gefihrte Wanderungen.

Eine leichte Erndhrung kann die Regeneration unterstit-
zen. Aus diesem Grunde wird vegetarische Vollwertkost
angeboten, auf Wunsch auch Rohkost oder Fleischkost.

Einzelunterricht

In der Einzelbetreuung kann auf lhre personlichen Anlie-
gen eingegangen werden. Sie erhalten ein auf Sie abge-
stimmtes Ubungsprogramm, das nach physiologischen
und psychologischen Kriterien erarbeitet wird.

Fortbildungsseminare

Stehen allen offen — Fachkréften, interessierten Laien —
welche sich eingehender mit der Atemarbeit ausein-
andersetzen mdchten und den Umgang mit der inneren



Dynamik in der Atem- und Bewegungsschulung kennen
lernen mdchten. Sie kdnnen an den Seminarwochen oder
an Seminartagen teilnehmen.

Schwangerschaftsgymnastik und
Geburtsvorbereitung

Speziell auf die Schwangerschaft ausgerichtete Ubungen
schaffen die Voraussetzungen fir lhr Wohlbefinden und
die gesunde Entwicklung lhres Kindes sowie natirliches
Verhalten wahrend der Geburt. Geibt wird spezielle Ent-
spannungs- und Presstechnik. Rickbildungsgymnastik
nach der Geburt erhélt lhre Gesundheit und Schénheit.

Vortrdge

Vortrage Uber die Bedeutung der Atemarbeit mit prakti-

schen Ubungen werden von unseren Atempdadagoglnnen
im deutsch- und franzésischsprachigen Raum angeboten.

Massage

Heisse Rickenkompressen mit anschliessender Atem-
massage nach Dr. J. L. Schmitt, Lymphdrainage, Fuss-

reflexzonenbehandlung, Kopf-Entspannungsbehandlun-

gen werden wahrend und ausserhalb unserer Ferien-
wochen angeboten.

Kursorte - Kurszeiten
Atemschule Klara Wolf

Wochentliche Atemlektionen der Atemschule Klara
Wolf in Zirich, Untersiggenthal, Brugg, Biel, Chur.
Ferienkurse an verschiedenen Orten in der Schweiz,
Deutschland und Frankreich.

Termine, Zeiten und Kursorte entnehmen Sie bitte unse-
rem Jahresprogramm, erhdltlich bei der Atemschule
Klara Wolf in Brugg oder unter www.atemschulung.ch

Weitere Kursangebote

Weitere Kurse werden von vielen diplomierten Atem-
padagoglnnen in der Schweiz, in Deutschland, Oster-
reich, Holland, Frankreich, Spanien, Ungarn und den
USA angeboten. Fordern Sie Adressen an.

Fordern Sie Adressen der
Atem- und Bewegungs-
padagoginnen Methode
Klara Wolf an. Auch
beziiglich Vortragen gibt
die Atemschule Auskunft.




Ausbildungsschule

Die Integrale Atem- und Bewegungsschulung Methode
Klara Wolf ist systematisch aufgebaut und kann nach ent-
sprechender Ausbildung unterrichtet werden. Seit den
vierziger Jahren bildete die Atemschule Klara Wolf Atem-
padagoginnen und Atempadagogen aus.

Die Ausbildungsschule Methode Klara Wolf, vermittelte
dabei nicht nur einen reichen Schatz an unterschiedlichen
Ubungen; die angehenden Atemp&dagoginnen und -pad-
agogen bekamen vor allem methodisches und didakti-
sches Wissen und Erfahrung, um die zukiinftigen Schi-
lerinnen und Schiler richtig anzuleiten und zu fihren.

Auch in der Ausbildungsschule nahm die persénliche Ent-
wicklung jedes Einzelnen grossen Raum ein. Der Lehrplan
umfasste Seminarunterricht in Gruppen, Ubungslektionen
in Gruppen und Einzelunterricht. Im theoretischen Unter-
richt erarbeiteten sich die angehenden Atempé&d-
agoginnen und -pddagogen die physiologischen Grund-
lagen fir ihre Arbeit und lernten, dieses Wissen
unterstitzend und erweiternd in die Atemschulung ein-
zubringen und weiterzuvermitteln.

Fur die Ausbildung standen zu jedem Ausbildungsthema
eigens erarbeitete und standig aktualisierte praktische
und theoretische Lehrmittel bereit.

Ziele der Ausbildung

Die Kunst des Unterrichtens ist vielschichtig und fordert
dementsprechend einen vielseitigen Einsatz der Atem-
und Bewegungslehrerlnnen. Die Seminaristinnen und heu-
tigen Atem- und Bewegungspddagoglnnen mussten des-
halb zundchst in sich selbst die Krafte aufbauen, bewusst
machen und mehren, die sie fir die Férderung ihrer Schi-
lerlnnen anzuwenden gedenken.

Das Unterrichten stand in der Ausbildung im Mittelpunkt.
Von Grund auf wurden alle Aspekte des Unterrichtens
vermittelt und von Beginn an in praktischen Lehrproben
erarbeitet und ausprobiert. Die Ausbildungsteilnehme-
rinnen wurden gezielt mit individuellen Lernhilfen in ihren
Fortschritten unterstitzt und es wurde Wert auf die Ver-



besserung der Lernfahigkeit gelegt. Das Lernen wurde
unterrichtet und das Unterrichten wurde gelernt.

Ausser dem notwendigen Fachwissen und der verlang-
ten karperlichen Kondition entwickelte die heutige Atem-
und Bewegungspddagogln den Blick und das Gespur fur
die kérperliche und psychische Verfassung ihrer Schiler-
Innen. Sie lernte mit ausgleichenden Massnahmen und
Empfehlungen Gbend und férdernd einzugreifen und die
harmonische Entwicklung und das seelische wesensge-
masse Wachstum ihrer Schilerlnnen zu férdern.
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Inhalt der Ausbildung

Der Lehrplan umfasste Seminarunterricht in Gruppen,
Ubungslektionen in Gruppen und Einzelunterricht. Im theo-
retischen Unterricht erarbeiteten sie sich die physiologi-
schen Grundlagen fir lhre Arbeit und lernten, dieses Wis-
sen unterstitzend und erweiternd in die Atemschulung
einzubringen und weiterzuvermitteln. Fir die Ausbildung
standen eigens erarbeitete und sténdig aktualisierte prak-
tische und theoretische Lehrmittel bereit.

Sie lernten, Ubungen dynamisch auf unterschiedliche Auf-
gabenstellungen hin zu gestalten, auf unterschiedliche
kérperliche und mentale Voraussetzungen einzugehen
und Schwerpunkte in der Erziehungsarbeit zu setzen.




Thema 1

Thema 2

Thema 3

Thema 4

10 Aus-+Fortbildungsthemen

Die 10 Ausbildungsthemen wurden jeweils in theore-
tischem und praktischem Unterricht erarbeitet:

Atmung - Phonation - Rhythmus

Funktionelle Anatomie des Atemsystems. Ubungen fir
Nase, Rachen, Bronchien, Zwerchfell sowie Brustkorb-
gelenke und -musklen. Haltung, Atemform, Atemrhythmus,
Atemverhaltsweise. Bedeutung der Phonation. Koordi-
nation von Bewegung und Atmung. Atmung beim Spre-
chen und Singen. Spezielle Ubungen fir Lungenhygiene
(Reinigung).

Kreislauf - Intervalltraining - Beweglichkeit
Bau und Funktion der Kreislauforgane. Atmung als Herz-/
Kreislaufhilfe. Durchblutungsférdernde Ubungen, Venen-
Ubungen. Intervalltraining entsprechend der HerzKreis-
laufkapazitat.

Psycho-Dynamik - Padagogik

Harmonisieren und Stabilisieren der nerval-psychischen
Lage mittels dynamischer Ubungsgestaltung. Ubungen
zur Lockerung, Rhythmisierung-Beruhigung, Anregung und
Starkung. Erschliessen psychodynamischer Ausdrucks-
moglichkeiten und Mehrung des eigenen vegetativ-
psychischen Potentials. Methodische, didaktische und
padagogische Richtlinien.

Energiebildung - Kondition - Haltung
Zellstoffwechsel. Kraft- und Ausdaueribungen mit zweck-
massiger Atemverhaltensweise. Férderung der Eigenkraft,
Starkung der Willenskraft und des Selbstbewusstseins.
Leistungs- und Erholungsféhigkeit. Analytischer Haltungs-
aufbau, Stehen, Gehen, Haltung in der Bewegung, Kom-
plexmuster, Spirale.

Hormonsystem - Individuation

Funktionelle Anatomie der Hormondrisen. Bedeutung der
Hormone fir die seelische Stimmung, die geistige Ent-
faltung und Entwicklung. Neuartige Ubungen zur Her-
stellung des hormonellen Gleichgewichts. Entdecken und
fordern der schopferischen Anlagen fir intellektuell-
geistigen Fortschritt.



Nerven - Energieverteilung - Entspannung
Funktionelle Anatomie des Nervensystems, Bewegungs-
steverung, Reflexe und Reflexzonen. Neuromuskulare
Spannungsregulation durch Dehnlagen, extreme Dehn-
stellungen und fliessende Spiral-Bewegungen. Gezielte
Atemraumentfaltung. Férderung von Eigenstandigkeit und
Beziehungsfahigkeit. Schaffen von neuen nervlichen Ver-
bindungen und Zusammenhdangen. Meditatives Uben.

Bewusstseinsschulung - Hirntraining
Koordinationsibungen, Gleichgewichtsibungen. Uben
mit Verstand, Sensibilitat und innerer Anteilnahme. Ubun-
gen zur Orientierung im Raum, Geschicklichkeit. Férdern
der Lern- und Denkfahigkeit. Bewegung strukturiert und
vernetzt das Hirn.

Wahrnehmung - Kinstlerisches Potential
Schwunghafte, schwingende Bewegung, Spiralbewegung
im Schwung. Entwicklung des Kérpersinns und Bewusst-
seins, Vertiefung der Erlebnisfahigkeit, Entfaltung und
Gestaltung der kérperlichen und seelischen Dynamik.

Stimmbildung - Asthma - Herzibungen
Physiologische Grundlagen der Stimmgebung, Gesangs-
und Sprechtechnik. Ursachen und Symptome des asth-
moiden Formenkreises. Nervdses Atemsyndrom, Asthma,
Bronchitis- und Emphysembehandlung, Entlastung und
Kraftigung des Herzens mit psychologischen und prakti-
schen Hilfen fir den Alltag.

Haltung - Funktionelle Organerziehung

Prinzip der Skoliose- und Bandscheibenbehandlung. Hal-
tungsubungen. Beckenbodentraining. Ubungsreihen fir
Bauch- und Beckenorgane zur Lageverbesserung der
Organe. Ubungen gegen Wechseljahrbeschwerden, Ver-
douungsbeschwerc?en, Blasenschwéche und Harninkon-
tinenz.

Kultur - Hohere Stufe der Eutonie

Wege der Wahrheitsfindung. Entwicklung der hdheren
Sinne, der geistigen Wahrnehmung und Unterschei-
dungsgabe. Erwecken und Freisetzen des seelisch-gei-
stigen, schopferischen Potentials und morolisch-ethisc%er
Qualitaten.

Schwangerschaftsgymnastik Methode Maja Wolf

Rickenkompressen und Massage

Thema 6

Thema 8

Thema 9

Thema 10

Thema 11

Thema 12
Thema 13




Fortbildung

Die Fortbildungs-Seminare basieren auf dem Ausbil-
dungskonzept und den Ausbildungsthemen Seite 12/13.

Fortbildungs-Seminartage und -wochen

In praktischen Ubungen der themenbezogenen Anatomie
und Physiologie werden die Themen gemdss Seite 12/13
von Grund auf erarbeitet.

Didaktische, methodische und padagogische Richtlinien
werden schrittweise aufgezeigt. Jede Atem- und Bewe-
gungsibung wird im Gruppenunterricht analysiert, so
dass Sie im eigenen Kérper den physiologischen Ablauf
der Bewegung nachvollziehen kénnen. Sie lernen die
Ubungen organisch aufzubauen, in Programmen zu-
sammenzustellen und zu vermitteln. Die intensive Aus-
einandersetzung mit sich selbst und mit dem Unterrichts-
stoff bringen fruchtbare Erfahrungen. Sie entdecken in
sich neue Fahigkeiten, lernen mit lhren Kraften umzuge-
hen und férdern lhre persénliche Entwicklung.

Der Unterricht beginnt mit einer Lektion, in der die kor-
perlich-seelisch-geistige Kondition fir den Unterricht auf
gebaut wird. Mit entspannenden Ubungen wird der har-
monische Ausklang des Tages erzielt.

Lehrmittel

Fir jedes Thema kann ein theoretisches und ein prakti-
sches Lehrmittel erworben werden, herausgegeben von
Maja Wolf. Unsere theoretische Grundschulung entspricht
dem Stand der Forschung. In der Praxis werden sowohl
diese wissenschaftlichen Erkenntnisse, als auch psycho-
logische Erfahrungen unserer Uber siebzigjahrigen
Ausbildungstatigkeit verwirklicht.

Ferner vermittelt auch das Buch «Integrale Atemschulung»
von Klara Wolf einen Uberblick iber die Bedeutung und
einen Einblick in die Méglichkeiten der ganzheitlichen
Atem- und Bewegungsschulung. Im Buch «Atemkraft -
Lebensmut — Gelassenheit» von Maja Wolf finden Sie 13
ausgesuchte Ubungsprogramme aus der Atem- und Bewe-
gungsschulung Methode Klara Wolf.



Fortbildungstage und -wochen

Fortbildungswochen kénnen auch nur tageweise
besucht werden.

Fortbildungszyklus

Neu findet ibers ganze Jahr ein Fortbildungszyklus
statt mit wochentlich einer Fortbildungslektion. Inhalt:
Methodik, Didaktik, Padagogik, wirkungsvolle, interes-
sante Ubungen, erprobte Praktiken, bewusste physiolo-
gische Bewegungsablaufe, differenzieren und erwei-
tern der eigenen Erfahrung, der Ubermittlung. Die
Kurse finden an verschiedenen Orten statt.

Wer kann teilnehmen?

Jeder interessierte Laie, der sich intensiver mit der
Atemarbeit auseinandersetzen will, kann tieferen Ein-
blick in die physiologischen und psychologischen Funk-
tionszusammenhdnge der Atemarbeit gewinnen.

Fachkréfte erfahren, wie alle Funktionen optimiert wer-
den und Uber rhythmisches Atmen und Bewegen ein
Zugang zur inneren Dynamik erzielt werden kann.

Lehrpersonen bekommen Hinweise, wie mit speziellen
Atem- und Kdrperibungen die Aufmerksamkeit und
Konzentration verbessert und Infelligenz und Kreativitat
der Schiler geférdert werden kénnen. Ebenso erfahren
Sie wie die Haltung und gesundes Selbstbewusstsein
aufgebaut werden kénnen. Sie lernen Ubungen kenn-
en, durch welche die Abwehrkrafte gestarkt werden.

Kinstler, Musiker erleben, wie das Atemsystem kondi-
tioniert, Stimmstitze aufgebaut, die dkonomische Hal-
tung (vor allem auch fir Instrumentalisten) eingetbt und
die Ausdruckskraft intensiviert werden kénnen. Ubun-
gen fir sicheres Auftreten, gegen Lampenfieber und
Stress!

Atempédagogen entdecken immer neue Vorteile und
Méglichkeiten bei der Anwendung der Methode und

gewinnen zunehmend Freude an deren Ausschépfung.




Fortbildungsausweis

Nach dem Besuch der Fortbildung “Methode Klara Wolf”,
erhalten Sie einen Fortbildungsausweis, firs EMR etc.

Anmeldung zur Fortbildung

Informationen Uber die ausgewdhlten Themen, Gber Ter-
mine, Kursorte und Kurskosten, entnehmen Sie bitte dem
aktuellen Jahresprogramm, erhéltlich bei der Atemschule
Klara Wolf, 5200 Brugg, 056 441 22 77

oder im Internet unter www.atemschulung.ch.

Spezielle Fortbildungsangebote

Schwangerschaftsgymnastik «Methode Maja Wolf»
Spezielle Entspannungs- und Presstechnik! — Riick-
bildungsférdernde Ubungen nach der Geburt.

Heisse Rickenkompressen — Atemmassage

«Methode Maja Wolf»

Ganzheitliche Behandlung im Hinblick auf die nervalen
Gegebenheiten.

Weitere Informationen Uber die speziellen Fortbildungs-
angebote erhalten Sie bei der Atemschule Klara Wolf,

Brugg.



Internationaler Fachverband fir
Integrale Atem- und Bewegungsschulung IAB -
Methode Klara Wolf

Die von der Atemschule diplomierten Atem- und
Bewegungspddagoglnnen sind im 1959 gegrindeten
Internationalen Fachverband fir Integrale Atem- und
Bewegungsschulung IAB Methode Klara Wolf, mit Sitz in
Brugg, zusammengeschlossen.

Die Mitglieder sind sowohl in eigener Praxis als auch bei
offentlichen Gesundheitsorganisationen tatig. Sie unter-
richten und halten Vortrége in der Schweiz, Deutschland,
Osterreich, Holland, Frankreich, Spanien, Ungarn und
den USA.

Der Fachverband setzt sich fir die Verbreitung dieser
Methode ein und vertritt die Interessen der Atempdada-
goglnnen in anderen Organisationen und bei den Behor-
den. Zur Zeit steht er in Verhandlungen beziglich neuem
Berufsbildungsgesetz. Seit 1999 ist der Verband beim
EMR (Erfahrungsmedizinisches Register) angeschlossen.
Er steht in Kontakt mit der Eidg. Gesundheitskasse und
weiteren Krankenkassen, so dass viele Kassen Kosten-
beitrdge an erbrachte Leistungen in Atem- und Bewe-
gungsschulung Gbernehmen.

Zur Qualitatssicherung erwartet die Schule, von den
diplomierten Atemlehrern Methode Klara Wolf, dass
sie Fortbildungsseminare an der Schule besuchen, um
in der tiefgrindigen Schulung immer nochmal neue
Zusammenhdnge zu erkennen und auf dem neusten
Stand, der sich dauvernd wandelnden und erweiternden
Methode zu bleiben.
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Atemkraft
= Llebensmut
lassenheit

Biicher und Ubungsblatter

Klara Wolf

Integrale Atemschulung

Das seit Jahren bewdhrte umfassende Standardwerk der
Atemschulung Methode Klara Wolf, gebunden, Grossformat
17,5x24,5cm, 200 Seiten, mit 360 Foto-lllustrationen liegt
zur Zeit in der von Maja Wolf aktualisierten 6. Auflage vor
und ist im Buchhandel und bei der Atemschule Klara Wolf
in Brugg erhdltlich zum Preis von SFR 54.—.

Humata-Verlag ISBN 3-7197-0407-6
Traduction des exercices du livre en francais & SFR 32.—

Maja Wolf

Atemkraft - Lebensmut - Gelassenheit

13 Ubungsprogramme, broschiert, 70 Seiten, SFR 25 .-
|AB-Verlag Brugg ISBN 3-9521943-1-X

Ubungsblatter:

«Eine Nase haben» Lungenhygiene

«Das Zwerchfell - die Seele des Atems» Richtiges Atmen,
Atemrhythmus

«Altersturnen» Ubungen auf dem Hocker

«Haltung - innere Festigkeit — Selbstvertraven» Haltung
und Gleichgewicht (Rickenturnen)

«Verdauung und Atmung» Verdauungsibungen

«Leichte Beine» Venenibungen

«Die Kraftwerke des eigenen Kérpers aktivieren»
Venenibungen

«Sich mit dem Stress versshnen» Herz-Kreislaufibungen
«Psychosomatische Zusammenhénge» Umstimmungsibungen
«Was Du ererbt von Deinen Vatern, erwirb es,

um es zu besitzen.» (Goethe) Nervenibungen

«Jugend und Schénheit — geistige Reife - Wechseljahre»
Ubungen fir das Hormonsystem

«Die geistige Ausrichtung in der dritten Lebensphase»
Ubungen zur Starkung der Beckenboden-, Bauch-, und Hift-
muskulatur bei Organsenkungen, Blasenschwdéche, Inkontinenz
Herz- und Nerveniibungen zur nerval-psychischen Stabi-
lisierung, um Stress, Depression und Angstzusténden zu
begegnen, Mentaltraining.

«Die Dynamik des Erlebens in der Bewegung ausdriicken»
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